Rola rodzica w budowaniu zdrowego stylu zycia

Rodzina petni kluczowa role w ksztattowaniu nawykoéw i1 wartosci
wplywajacych na zdrowy styl zycia dzieci. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaproponowata haslto: ,,Zdrowie zaczyna si¢ w domu”, ktére podkres§la role
rodziny w ksztaltowaniu 1 ochronie zdrowia jej cztonkow. Rodzina jest
pierwszym naturalnym S$rodowiskiem kazdego czlowieka, ktére ma ogromny
wpltyw na zdrowie. Rodzice opiekuja si¢ dzie¢mi, peinig funkcje opiekuncze,
chronig przed niebezpieczenstwami 1 wskazujg sposoby postepowania, ktore
stuza zapewnieniu dziecku prawidlowego rozwoju. Poprzez te dziatania i1 dajac
przyktad swoim dzieciom, rodzice przekazujg wzorce zachowan, ktore promujg
zdrowie lub wrecz przeciwnie, wywieraja na zdrowie negatywny wplyw.
Rodzice ponosza odpowiedzialno$¢ za zdrowie swoich dzieci, a w procesie ich
wychowania powinni ksztattowaé odpowiednie postawy prozdrowotne. Dziecko
przychodzace na §wiat nie posiada zadnego doswiadczenia, nie ma wiedzy na
zaden temat. Wraz z dorastaniem i rozwojem, nabywa nowych informacji, a
pierwszym ich zrodltem jest najblizsze otoczenie. Rodzice stajg si¢ wzorem i
caty $wiat, ktory powoli zaczyna poznawac¢ dziecko, staje si¢ takim jaki ukaza
mu mama i tata. To wlasnie dlatego dziecko widzac styl zycia rodzicow nabiera
pewnosci, ze jest on normalny 1 zaczyna go nasladowa¢ w swoim zyciu.
Wprowadzenie zdrowych nawykow w zyciu rodziny korzystnie wplywa nie
tylko na zdrowie fizyczne, ale ksztaltuje tez psychospoteczne aspekty rozwoju

dzieci. Do podstawowych filaréw zdrowego stylu zycia mozemy zaliczy¢:

e Aktywnos$¢ fizyczng

o Zdrowa diete

e Zdrowy sen

e Jako$¢ relacji z innymi

e Pozytywna psychika i redukcja stresu



Ruch to kluczowy element zdrowego stylu zycia rodzina moze inspirowaé
do wspolnej aktywnosci fizycznej. Wspolne spacery, przejazdzki rowerowe czy
gry sportowe nie tylko poprawig kondycje, ale tez wzmocnig wig¢zi w rodzinie.
Warto zadba¢ o aktywnos$¢ na tonie natury spacery po parku, wycieczki do lasu
czy piknik na §wiezym powietrzu jest to doskonaty sposéb na spedzenie czasu z
dala od zgietku miasta i odpoczynek psychiczny.

Ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych rozpoczyna si¢ w
rodzinie. Wspodlne gotowanie, spozywanie positkow, rozmowy przy stole to
okazja do edukacji zywieniowe] 1 tworzenia pozytywnego podejscia do
zdrowego jedzenia. Tylko zdrowy sposob odzywiania wptywa korzystnie na
nasz organizm i nasze samopoczucie. Prawidlowe zywienie ma bardzo duzy
wplyw na rozwoj poznawczy dzieci. Aby wspomoc dieta rozwoj dziecka,
powinno  si¢ przestrzega¢  dwoch  najwazniejszych  regul:
regularnos$¢ spozywania positkow oraz roznorodnos$¢ produktow
zywnosciowych pojawiajacych si¢ w jadlospisie. Najistotniejsze sktadniki
to warzywa, owoce, produkty pelnoziarniste. ROwnie waznym elementem
diety dziecka sgryby, zwlaszcza tluste ryby  morskie oleje
roslinne (rzepakowy, Iniany) oraz orzechy wtoskie, migso. Oczywiscie nie

zapominajmy o wodzie.

Istotna dla zdrowia jest tez odpowiednia ilo$¢ snu oraz jego jakos¢. Sen
jest niezbedny do regulacji uktadu nerwowego, zwlaszcza kory moézgowe;,
zarOwno dzieciom, jak 1 dorostym Wsrod podstawowych zasad higieny snu u

dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym nalezy wymieni¢:

- regularno$¢ - ukladanie si¢ do snu codziennie o statej porze i odpowiednio
wczesnie w zalezno$ci od wieku: migdzy godzing 20.00 (dzieci 7-8- -letnie) a

22.00,starsze

- czas trwania snu 9-10 godz. w wypadku mtodziezy starszej nie mniej niz 8



- spanie w odpowiednim 16zku, w pomieszczeniu przewietrzonym, o
temperaturze nie wyzszej niz 19-20°C, warunkach mozliwie najmniejszego

natezenia hatasu domowego;

- uzywanie 16zka wylacznie do spania (nie do odrabiania lekcji, ogladania
telewizji itp.), dzigki czemu wystepuje odruch warunkowy: potozenie si¢ do

t6zka jest dla organizm u sygnatem do zasypiania;

- przestrzeganie wlasnego rytualu w uktadaniu si¢ do snu (przechodzenie od
aktywnosci dnia do spokoju snu nocnego), wykonywanie przed snem codziennie

tych samych czynnosci, np. toaleta, kapiel, lektura kilku stron ksigzki;

- unikanie bezposrednio przed snem: obfitych 1 ci¢zkostrawnych positkéw
(kolacje nalezy spozy¢ 1-2 godziny przed snem), napojow zawierajacych

kofeing (coca-cola, kawa, ptynna czekolada);

-unikanie intensywnych ¢wiczen fizycznych - wysitek fizyczny pobudza
wigkszo$¢ czynnos$ci organizmu, ogladania ekscytujacych programow

telewizyjnych, odrabiania lekcji;
- wstawanie rano zaraz po przebudzeniu;

Jakos¢ relacji ksztattowanych w rodzinie wplywa na wszystkie inne
relacje na przestrzeni calego zycia, okresla je, czasem nawet je determinuje. W
domu rodzinnym tworzg si¢ pierwsze mapy emocjonalnych szlakow. Do nich
wracamy zarowno wtedy, kiedy je powielamy, jak 1 wowczas, gdy wybieramy
wobec nich alternatywe. Ogromny wplyw na jako$¢ zZycia rodzinnego maja
wzajemne relacje rodzicow. Sposob, w jaki partnerzy traktujg siebie nawzajem,
nie tylko ksztaltuje pewien wzorzec relacji partnerskiej, ktory zapada w
swiadomosci dzieci, lecz takze bezposrednio oddziatuje na atmosfer¢ zycia w

domu rodzinnym.



To w jaki sposob rodzice radza sobie ze stresem, stanowi fundament
wiedzy dzieci. Nie wystarcza slowa, trzeba pokaza¢ mu w codziennym zyciu.
Rolg rodzica jest wyposazenie dziecka w rozne narzedzia radzenia sobie w
trudnej sytuacji. Podstawa wewnetrzne] odpornosci dzieci na stres jest
bezpieczna petna mitosci relacja z rodzicem, gdzie rodzic towarzyszy dziecku,
pokazuje jak postgpi¢ w roznych sytuacjach. W budowaniu wewnetrznych
zasobOw istotne jest rozwijanie u dzieci umiejetnosci regulowania swoich
emocji oraz zdolno$ci wyciszania ich. Dlatego warto od najmlodszych lat
rozwija¢ umiejetnos¢ rozpoznawania emocji oraz sygnalow ptynacych z ciata.
Pomocne s3 tutaj rozmowa, aktywne stuchanie, towarzyszenie, oraz
nasladownictwo. Dzieci ucza poprzez obserwacje jak to robi najblizsze
otoczenie. Tutaj rodzice sg pierwszymi nauczycielami wiec wazne, aby znalezli
zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem np. ¢wiczenia fizyczne, medytacja,
rozmowa z przyjacielem, a takze zdrowa dieta 1 odpowiednia 1lo$¢ snu.

Nie wulega watpliwosci, 1z rodzina poprzez spelnianie funkcji
socjalizacyjnej jest pierwszg ipodstawowsa instytucja, gdzie dziecko uczy
zachowan oraz zdobywa najistotniejsze dla swojego rozwoju informacje
I doswiadczenia zdrowotne. A zatem to przede wszystkim w ramach rodziny
nastepuje wychowanie zdrowotne 1 ksztaltowanie postaw wobec zdrowia,
przekazywanie pewnych elementow wiedzy dotyczacej zdrowia i choroby,
wyrabianie emocjonalnego stosunku do zdrowia jako warto$ci, uczenie
podstawowych nawykoéw higienicznych 1 pielegnacyjnych, zachowan pro-

I anty-zdrowotnych.




